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ONKOLOGIJA / za prakso
Kak	šna	naj	bo	te	le	sna	vad	ba?
Vad	bo	naj	bo	redna	in	tak	šna,	da	je	bol	ni	ku	pri	jet	na.	Pri	po-
roč	lji	ve	so	ak	tiv	no	sti,	ki	vklju	ču	je	jo	ve	li	ke	mi	šič	ne	sku	pi	ne,	
pred	vsem	ae	rob	ne	ak	tiv	no	sti,	kot	so	hoja,	tek	pla	va	nje,	
ko	le	sar	je	nje,	ve	sla	nje	in	ples.
Bol	nik	naj	vadi,	ko	li	kor	zmo	re,	ne	da	bi	ga	vad	ba	do	dat	no	
utrudila.	Sle	di	naj	os	nov	nim	na	če	lom	za	te	le	sno	ak	tiv	nost	in	
naj	jo	iz	va	ja	po	svo	jih	zmož	no	sti.
Ame	riš	ka	šport	na	aka	de	mi	ja	za	kro	nič	ne	bol	ni	ke	pred	la	ga	20	
do	60	mi	nut	vad	be	3-	do	5-krat	na	te	den.	Zač	ne	jo	naj	s	15	
mi	nu	ta	mi	vad	be,	po	tem	pa	naj	vad	bo	po	stop	no	po	dalj	šu	je	jo.	
Če	je	taka	vad	ba	pre	na	por	na,	naj	zač	ne	jo	s	5	mi	nu	ta	mi	vad-
be	3-krat	na	dan	in	naj	vad	bo	po	stop	no	po	dalj	šu	je	jo,	do	kler	
ne	do	se	že	jo	20	do	30	mi	nut	vad	be	3-krat	na	te	den.	Vad	bo	
naj	zme	raj	zač	ne	jo	z	raz	gi	ba	va	nje	in	vsaj	3-krat	na	te	den	
po	sku	si	jo	vklju	či	ti	tudi	vaje	za	moč.
Kdaj	naj	bol	nik	ne	vadi?
Bol	nik	vse	ka	kor	NE	sme	va	di	ti:
–	 če	je	sla	bo	kr	ven	ali	ima	za	ra	di	majh	ne	ga	šte	vi	la	be	lih	
krv	nih	ce	lic	po	ve	ča	no	tve	ga	nje	za	in	fekt,
–	 če	vred	no	sti	krv	nih	elek	tro	li	tov	niso	nor	mal	ne	(to	je	po	go-
sto	pri	bru	ha	nju	ali	dri	ski),
–	 če	ima	bo	le	či	ne,	te	ža	ve	z	di	ha	njem	ali	re	sne	te	ža	ve	za	ra	di	
bo	lez	ni	srca	ali	ob	to	čil,
–	 če	je	kon	tro	la	simp	to	mov	bo	lez	ni	ali	zdrav	lje	nja,	npr.	
bo	le	či	ne,	sla	bo	sti,	bru	ha	nja,	sla	ba.
Naj	bo	lje	je,	da	se	bol	nik	v	pri	me	ru	dvo	ma	pred	te	le	sno	vad-
bo	pos	ve	tu	je	s	svo	jim	zdrav	ni	kom	on	ko	lo	gom.
Kaj	pa,	če	je	bol	nik	preu	tru	jen	za	vad	bo?
Če	nima	re	snih	zdravs	tve	nih	te	žav,	je	te	le	sna	ak	tiv	nost	na	ju-
čin	ko	vi	tej	še	sreds	tvo	za	zmanj	še	va	nje	utru	je	no	sti,	ki	sprem	lja	
oko	li	70	%	vseh	bol	ni	kov	med	zdrav	lje	njem	z	ra	dio	te	ra	pi	jo	
in	ke	mo	te	ra	pi	jo.	Pro	gram	ae	rob	ne	vad	be	de	lu	je	kot	te	ra	pi	ja	
utru	je	no	sti.
Da­se­bo­bol­nik­z­vad­bo­la­že­spo­pri­jel,­si­lah­ko­po­ma­ga­z­
na­sled­nji­mi­nas­ve­ti:
–	 na	re	di	naj	si	ur	nik,	ki	mu	omo	go	ča	vad	bo	v	ti	stem	delu	
dne	va,	ko	se	po	ču	ti	naj	bo	lje,
–	 vad	ba	naj	bo	red	na,
–	 vadi	naj	na	sve	žem	zra	ku,
–	 je	naj	urav	no	te	že	no	pre	hra	no,	ki	vse	bu	je	za	do	sti	be	lja	ko-
vin	(meso,	mle	ko,	jaj	ca,	stroč	ni	ce)	in	po	pi	je	vsaj	8	do	10	
ko	zar	cev	vode	na	dan,
–	 red	no	naj	jem	lje	zdra	vi	la	za	kon	tro	lo	simp	to	mov	bo	lez	ni	
(npr.	anal	ge	ti	ke),
–	 stva	ri,	ki	jih	po	tre	bu	je,	naj	ima	v	bli	ži	ni,	da	si	pri	hra	ni	
ener	gi	jo,
–	 te	le	sna	vad	bo	naj	bo	za	bav	na	in	naj	ne	moti	noč	ne	ga	
po	čit	ka.
Sklep
Pre	več	po	čit	ka	in	pre	ma	lo	te	le	sne	ak	tiv	no	sti	pri	bol	ni	kih	z	
ra	kom	še	pos	pe	šu	je	raz	voj	bo	le	zen	skih	pre	snov	nih	spre	memb	
in	funk	cio	nal	no	ope	ša	nje	te	le	sa.	Učin	ki	vad	be	pri	bol	ni	kih	
z	ra	kom	tako	kot	pri	dru	gih	kro	nič	nih	bol	ni	kih	ne	po	sred	no	
zmanj	šu	je	jo	ne	ga	ti	ven	vpliv	bo	lez	ni	na	telo.
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